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 : ملخص

ى معرفة دور التغذية الرياضية  تهدف دراستنا إل          

تفا والدفي  الصحية  المشاكل  لتحسين  ي  تغذوية 

-17الإعداد البدني لدى عدائي العاب القوى صنف  

يفرضه    18 ما  و  المتطلبات  سنة  لتوفير  الواقع 

الضر  الكيف الغذائية  و  الكم  من حيث  للعداء  ورية 

المشا لتفادي  المبذول  الجهد  مع  تتوافق  كل حتى 

في  الصحية والتغ للعداء مما يسهم بشكل كبير  ذوية 

مختلف جوانبه ، مما يمكن  سين الإعداد البدني بحت

التحضير    بعملية  الاستمرار  على  القدرة  في  العداء 

اي  لمختل حدوث  دون  الاعداد  ومراحل  فترات  ف 

حيث أجريت الدراسة على اكل  حية للجسم ،  مش

المسيلة   لولاية  القوى  العاب  عينة  نوادي  شملت  و 

الباح  25  علىراسة  الد استخدم  كما   ، أداة    ثعداء 

و    ، الوصفي الاستبيان  المنهج  على  الباحث   اعتمد 

توصلنا  وقد    لاعتباره المنهج المناسب للقيام بالدراسة

اضية تلعب دور كبير في في دراستنا إلى أن التغذية الري

تفادي النحافة لتحسين الاعداد البدني لدى العداء، 

الكم التغذية  أن  تفادي ا  في  فعال  دور  لها  رياضية 

 البدني لدى العداء.لوزن لتحسين الاعداد ازيادة 

 

المفتاحية:   الرياضيةالكلمات  المشاكل   –التغذية 

 العاب القوى  –عداد البدني الإ  -الصحية

Abstract: 

     The study aimed to know the role of 

sports nutrition in avoiding health and 

nutritional problems to improve the 

physical preparation of athletes of the 17-

18 category, and what reality dictates to 

provide the necessary nutritional 

requirements for the runner in terms of 

quantity and quality in order to be 

compatible with the effort exerted to 

avoid health and nutritional problems for 

the runner, which contributes 

Significantly in improving the physical 

preparation in its various aspects, which 

enables the runner to be able to continue 

the preparation process for the various 

periods and stages of preparation without 

causing any health problems for the body, 

the researcher also used the questionnaire 

tool, and the researcher relied on the 

descriptive approach as it is the 

appropriate method to carry out the study. 

physical hostility. 
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 مقدمة وإشكالية الدراسة: 

هم القلوب، فهم يساهمون في  ة قومية تتطلع إليهم الأنظار وثيقو إليالرياضيون في بلادنا ثرو         

وإعلام   شانها  الرياض رفعه  البطولات  و  المسابقات  في  المخ قدرها  والخارج  ية  الداخل  في  تلفة 

ا و  من  العسيجعلون  يرددها  أغنية  حياد  مها  عياد  الإعجاب)  و  التقدير  بمشاعر  كله  الم 

ص س،  ب  العاب11روفائيل،  تحتل  و  حيث  (،  الأوسمة  جدول  في  هامة  مكانة  يبلغ    القوى 

ل في الأخرى، لذا لها الدور الكبير في تسلسل الدو   رصيدها أعلى من جميع الفعاليات الرياضية

الاو  الدورات  في  العامة  والقارية والإقللم النتيجة  الرحمن  بية  ، عبد  يمية)ريسان خريبط مجيد 

ص2002الأنصاري،   عن  ،    (05،  العداء  نجد  من حيث  وغيرها  والدفع  والوثب  الركض  د 

اكل عند التدريب والسباق منها تواجد  ات العاب القوى يمر بالعديد من الصعوبات والمش فعالي

عد المتبعة وفقا لنظام  سية وعدم تجاوز القوااابق بالاضافة الى تحطيم الارقام القي عداء متس

منو   التخصص، العداء  يتمكن  حتى  كبير   بدني  جهد  تتطلب  المسافة    التي  قطع  على  القدرة 

ال أو  البدني  المحددة  الاعداد  تحسين  مع  وغيرها  المقطوع  من  وزمن  العداء  يتمكن  لكي  الجيد 

ا ، هذا و يتميز  ددة و التي يريد قطعهح ي المطلوب من توزيعه على المسافة المتنظيم الجهد البدن

مما تتطلب  حيث  الفرد،  حياة  أسلوب  على  بالتأثير  الرياض ي  الرياض ي  التدريب  النشاط  رسة 

و العادات الصحية    تشكيل أسلوب حياة الفرد من ناحية نوع التغذية  لتحقيق هدف التدريب

كما   (08، ص1998البساطي،   دتدريب ...الخ( )أمر الله احم -عمل -مو تنظيم الحياة اليومية)نو 

البعض، فلا تكف أمران مرتبطان بعضهما  الصحية  التغذية  و  الرياض ي  التمارين  أن الانجاز  ي 

الن لتحقيق  لوحدها  لتحقي الرياضية  لوحدها  التغذية  تكفي  لا  و  المرجوة،  الانجاز  تائج  ق 

هناك العديد من    لخاطئة أحد أسباب الإخفاء الرياض ي، والمطلوب،و كثيرا ما تكون التغذية ا

با  ضيين الذين يملكون المواهب الفذة، و لكن نظرا لسوء تغذيتهم فان عطا هم يكون مخيالريا

مصيقر،   الرحمن  )عبد  ص1989للآمال  المشاكل  05،  من  بالعديد  مصحوب  يكون  حيث   ،)

يفوق وزن الجسم الوزن المرغوب فيه  سواء لزيادة الوزن والبدانة والتي تحدث حين    الصحية

بنلبا والجنس  للطول  الشحوم    %20حو  نسبة  عن  ناجمة  الوزن  زيادة  تكون  وحين  اكثر،  او 

الماء عن  وليس  البدانة    )الدهون(  تحصل  كما  العظم(  او  العضل  كتلة  او  دليل  يكون  عندما 

المشاكل الصحية   (، كما النحافة تعد من اكثر27، ص2001المصري، او أكثر )نديم  30الجسم 

ة انخفاظ وزن الجسم المرغوب فيه بالنسبة  عداء والتي تحدث نتيج  التي تسبب خفقان لكل 
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العداء من  ن العوامل الأساسية لكي تسد ما يتطلبه  للطول،  لذا فإن الاحتياجات الغذائية م

اصر  حيث النوع و الكم حيث تمثل أقل كمية من العن  وجبات غذائية ذات القيمة الكافية من

بوا يمكن  التي  المأخوذة  السالغذائية  على  المحافظة  للجسم وظائطتها  الطبيعية  ف 

القادر،  لسلامته)من و  عبد  خليل  ص2004ى  و 15،  ا(  فإن  المواد  بالتالي  جميع  يمثل  لغذاء 

لمادة التي تحتوي على العناصر  يمكن تناولها و امتصاصها داخل الجسم، أو أنه االغذائية التي  

احتي   Nutrientsالغذائية   لتوليد  الجسم  يحتاجها  الطاقة  االتي  من  لنموه    Energyجاته  و 

(،  28الحماحمي، صتجديد خلاياه و تنظيم العمليات الحيوية التي تتم بداخله )محمد محمد  و 

ن تغذيتهم قبل المباراة  ي قبل المباراة و يعتقد العديد من الرياضيين ألذلك لا يوجد غذاء سحر 

سليمة لا تأتي ل علميا، فالتغذية الو الانجاز الجيد و هذا اعتقاد غير مقب قد أكسبتهم اللياقة و

نتيجة ممارسات غذائية  حيحة لعدة أسابيع   لكنها  ليلة و  و  و أشهر )عبد الرحمن  بين يوم 

بال18مصيقر، ص و  أمرا ضرو (،  الرياضية  بالتغذية  الاهتمام  فإن  دراسة  تالي  تشمل  التي  ريا 

رياضيين،  و السلوك الغذائي لل  ةلمتوازنة بهدف تحسين العادات الغذائيأنواع الغذاء و الطاقة ا

( حتى  12دين، صمما ينعكس ايجابيا على أدا هم الرياض ي و تحقيق البطولات )خالد صلاح ال

الإعداد   تنمية  من  اللياقةنتمكن  اكسابه   هو  الذي  الرياض ي  للفرد  العامة    البدني  البدنية 

القوى   العاب  برياضة  للمستو والخاصة  الارتقاء  في  العداء  يساعد  المطلوبةيمما  الرياضية   ات 

الخططية،  و  و  المهارية  و  البدنية  إمكاناتهم  و  قدراتهم  مع  تتناسب  خبرةالتي  من  الباحث    و 

التيو  الرياضية  للسباقات  الخاصة    حضوره  الميادين  من  العديد  على  العاب  تجرى  برياضة 

وم وغيرها  والرمي  والوثب  الركض  من  الدراساالقوى  من  العديد  على  اطلاعي  خلال    ت ن 

ترتبط   التي  المشاكل  السابقة  على  الرياضية  للتغذية  انعكاس  هناك  أن  لوحظ  بالتغذية 

ع يساعد  مما  االصحية  عدائي  لدى  ء  البدني  الاعداد  تحسين  في  لى  سواء  القوى   لعاب 

اليومي  النوادي  التدريبات  معظم  أن  غير  فيها،  يشترك  التي  السباقات  أو  تهتم ة  لا  الرياضية 

بيعة النشاط الرياض ي التخصص ي والجهد المبذول  تزن الذي يتناسب مع طبالجانب الغذائي الم 

كذا  نية بذل الجهد و اجه العداء لإمكاالفردية وفقا لما يحت  من قبل العداء دون الاهتمام بالصبغ

لمتزنة و الصحية التي  رجاع، لهذا فعلى المدربين مراعاة التغذية السليمة و امساعدته على الاست

 العداء و هذا ما دفعنا لطرح التساؤل العام التالي:بي على مردود و أداء اتنعكس بشكل ايج
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ن الإعداد البدني لدى  تفادي المشاكل الصحية و التغذوية لتحسيللتغذية الرياضية دور في  هل  

 ؟  سنة 18  -17صنف وى  عدائي العاب الق 

 

 التساؤلات الجزئية:  -1

عدائي العاب ني لدى  لتحسين الإعداد البد  نية الرياضية دور في تفادي زيادة الوز هل للتغذ  -

 ؟ القوى  

لتحسي  - النحافة  تفادي  في  دور  الرياضية  للتغذية  لدى  هل  البدني  الإعداد  العاب  ن  عدائي 

 ؟ ى  القو 

 فرضيات الدراسة:  -

 الفرضية العامة:  -4-1

الص  - المشاكل  تفادي  في  الرياضية دور  البدنللتغذية  الإعداد  التغذوية لتحسين  و  لدى    يحية 

 .سنة 18  -17وى  صنف عدائي العاب الق 

 الفرضيات الجزئية: -4-2

زي  - تفادي  في  دور  الرياضية  لدى  للتغذية  البدني  الإعداد  لتحسين  الوزن  العاب  عادة  دائي 

 . القوى  

 دائي العاب القوى.   علتغذية الرياضية دور في تفادي النحافة لتحسين الإعداد البدني لدى ل -

 :  ةأهداف الدراس -2

عدائي لتغذية الرياضية في تجنب زيادة الوزن لتحسين الإعداد البدني لدى  التعرف على دور ا-

 . قوى  العاب ال

عدائي  تحسين الإعداد البدني لدى  ي تفادي مشكلة النحافة لالتعرف على التغذية الرياضية ف-

 . العاب القوى 

 أهمية الدراسة:    - 6

خلال تجنب زيادة الوزن  ن الاعداد البدني من  يإبراز دور التغذية الرياضية على تحس -1

 لدى العداء. 

الاعد -2 تحسين  على  الرياضية  التغذية  دور  مشكلة  إبراز  تفادي  خلال  من  البدني  اد 

 لدى العداء.  النحافة
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 دالة: الكلمات ال

   التغذية الرياضية:

وا  اصطلاحا:      الغذاء  أنواع  دراسة  العادات  تعني  تحسين  بهدف  المتوازنة  لغذائية  الطاقة 

الغذ البطولات  والسلوك  وتحقيق  الرياض ي  أداهم  على  ايجابيا  ينعكس  مما  للرياضيين،  ائي 

 (12، صح الدين، بدون سنة خالد صلا )

كميا و نوعيا مع  هي مجموعة من العناصر الغذائية التي يتناولها الرياض ي تكون متزنة  :إجرائيا 

و   الممارسمجهوداته  الرياض ي  النشاط  طبيعة  مع  من    كذا  العداء  يتمكن  حاجاته  لكي  سد 

 الغذائية الضرورية.

 الإعداد البدني: 

ا  اصطلاحا: البدني  الإعداد  أجيعتبر  واحد  الرئيسية  الإعداد  عناصر  العام  حد  الإعداد  زاء 

الوظيفية   الجسم  وأجهزة  كفاءة  ورفع  البدنية  اللياقة  عناصر  تطوير  نحو  وتكامل  والموجه 

 (21، ص1998أمر الله احمد البساطي، ائية العامة والخاصة)نأداؤها من خلال التمرينات الب

الإعإجرائيا:   مكونايعتبر  أهم  من  البدني  و داد  البدنية  بالقدرة  للرفع  الإعداد  الوظيفية  ت 

بطبيعة   والخاصة  العامة  البدنية  اللياقة  عناصر  وتحسين  تنمية  خلال  من  والفسيولوجية 

 اط الرياض ي الممارس.النش

 ى:  و رياضة العاب الق

: العاان الع  اصطلاحا  القوى تشمل الركض والمش ي لمسافات مختلفة والقفز  لي والطويل،  اب 

الأدوا اورمي  في  المتعدد  والتنافس  الرياضية،  انواع  ت  احد  هي  القوى  والعاب  القوى،  لعاب 

                                                                                                                       (           07، ص1986)، الرياضة الأساسية وأكثرها شيوعا

نش  إجرائيا: الفعالياهي  من  العديد  تتضمن  رياض ي  تتميز  اط  حيث  التنافسية  الرياضية  ت 

 لأنواع.. بوسع وتنوع العابها وبالعديد الكبير لأساليب وأشكال أداء هذه ا 

 الدراسات السابقة: 

إي السيد مرزوق) ندراسة  و علاقتها  (:  2013اس محمد  بالتغذية  الخاصة  بالتثقيف  المقررات 

 .الغذائي للطلاب

يف الغذائي للطلاب و تطويره من خلا معرفة  اسة إلى معرفة مستوى الوعي و التثق هدفت الدر 

التغذوية على مس التخصصية  المواد  تأثير دراسة  التثقيف  إمكانية  الطلاب  توى  لدى  الغذائي 
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و دالفن المفاهي قيين،  التنمية  عاداتهم  تعديل  مدى  معرفة  مع  التغذوية  الخاطئة،  غذم  ائية 

ج  ، و كذا تقييم فعالية المناه   تلك الفئة و هم في مرحلة المراهقة  مشكلاتومعرفة خصائص و 

و  الخمس  الصفوف  لطلاب  والدراسية  الغذائي  المستوى  رفع  على  لدى    تأثيره  الغذائي  الوعي 

البا  ط  56طالب و طالبة منهم    95المجموعة الضابطة  ونت عينة الدراسة من  كالطلاب...الخ و ت

لفندقي و إجمالي عدد  موعة التجريبية طلاب الصف الخامس اطالبة للصف الأول، و المج   39و  

عددة و أكدت  طالبات، وتمثلت أدوات الدراسة في استبانات مت  7طالبا و    46منهم    53الطلاب  

ت أنه  على  الدراسة  إحو نتائج  دلالة  ذات  فروق  مستوى  جد  عند  متوسط    0.05صائية  بين 

التطب المجمدرجات  و  الأولى  الضابطة  للمجموعة  اليق  مقياس  في  الثانية  التجريبية  وعي  وعة 

و   تغذوي،  دراأ ي  مقرر  والغذائي،  الدرس  أثناء  الانضباط  مقياس  السلوك  في  مقياس  في 

لصا كذالغذائي  و  الثانية،  التجريبية  المجموعة  مت  ا لح  بين  فروق  الذكور    وسطتوجد  وعي 

الثانية  الإناث في المجموعة الضابطة الأ و  التجريبية  الغذائي،  ولى و المجموعة  في مقياس الوعي 

يوجد   مستوى  كما  عند  الوعي    0.05ارتباط  متوسط  الدراسة  بين  عينة  طلاب  لدى  الغذائي 

ضباط  مستوى الانالدراسة و   ةلوعي الغذائي لدى عين ذوي و كذا بين ادراستهم لمقرر دراأ ي تغو 

الدرس،   الأثناء  الوعي  بين  الش يء  نفس  و و  تر غذائي  الغذائي.حيث  السلوك  هذه  متوسط  جع 

ا المقررات  أثر  إلى  للطلاب لدر النتائج  الغذائي  والتثقيف  الوعي  مستوى  على  التغذوية  اسية 

و  دال إحصائيوالطالبات،  ارتباط  ال  0.05ا عند مستوى  يوجد  الوعي  متوسط  لدى  غبين  ذائي 

 لدراسة و المستوى الاقتصادي و الاجتماعي. طلاب عينة ا

التي كانت  نقلا عن )سامي عامر المخلوف(: و   ( 2002اسة أشرف محمد صالح عبد الحكير ) در 

الفردية   الألعاب  بعض  ومدربي  ناشئي  لدى  الغذائية  الثقافة  في  مقارنة  "دراسة  بعنوان 

 جماعية"  وال

على   لتعرف  البحث  هذا  لدى  اويهدف  الغذائية  والجماعية،  لثقافة  الفردية  الألعاب  مدربي 

ع  الألوالتعرف  ناشئي  لدى  الغذائية  الثقافة  بين لى  والفرق  والجماعية،  الفردية  المدربين    عاب 

نهج  والناشئين في الثقافة الغذائية في بعض الألعاب الفردية والجماعية، واستخدم الباحث الم

بالط العينة  اختيار  وتم  العشوائير الوصفي،  العمدية  )يقة  وعددهم  تتراوح  120ة   
ً
لاعبا  )

بي  ما  )  أعمارهم  و)20-15ن  سنة  في    24(   
ً
مدربا هذه   4(  نتائج  أهم  وكانت  مختلفة،    أنشطة 
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الرياض ي   المجال  داخل  للناشئين  الغذائية  بالعادات  الاهتمام  على  المدربين  اقتصار  الدراسة 

   الحفلات  –الرحلات  –الرياض ي )مع الأسرة  جاهلين عاداتهم الغذائية خارج النشاطفقط مت

 لسابقة:التعليق على الدراسات ا 

الثقافة الدراسات  معظم  إ  شملت  معظمها  تهدف  كانت  حيث  مستوى  الغذائية،  معرفة  لى  

الم دراسة  تأثير  إمكانية  معرفة  خلا  من  تطويره  و  للطلاب  الغذائي  التثقيف  و  واد  الوعي 

ال التغذوية على مستوى  الغذائيتالتخصصية  و معرفثقيف  مدربي  ة  ،  لدى  الغذائية  الثقافة 

والجماعية  الفردية  الدراسات   الألعاب  أغلب  اعتمد  الوصفي  و  المنهج  المجا على  تنوع  مع  ل  ، 

البشري بين أفراد العينة ماعدا رياض ي العاب القوى عامة و فعالية العدو الريفي، كما أسفرت  

التغذم النتائج  معظ الرياضية في    كلية التربية  ية بشكل عام بين طلبةو وجود نقص في المعرفة 

بين متوسط درجات    0.05ند مستوى  كما توجد فروق ذات دلالة إحصائية ع  امعة الأردنيةالج

الغذائي،  الت الوعي  مقياس  في  الثانية  التجريبية  المجموعة  و  الأولى  الضابطة  للمجموعة  طبيق 

وك الغذائي لصالح  لدرس و في مقياس السلاي تغذوي، و في مقياس الانضباط أثناء  مقرر دراأ  

الت الثانية،و  المجموعة  بجريبية  الاهتمام  على  المدربين  للناشئين  اقتصار  الغذائية  العادات 

 جال الرياض ي فقط متجاهلين عاداتهم الغذائية خارج النشاط الرياض ي. داخل الم

 السند النظري: 

 غذية: مفهوم علر الت

ال العناصر  يدرس  الذي  العلم  وغهو  هضمها  حيث  من  نقله  ذائية  و  أيضها  امتصاصها  و  ا 

و وتف تخزينها  و  الغامدي،  اعلها  )سميرة  بدراسة  ،  (07ص،  1434إخراجها  التغذية  تعرف  كما 

المضغ  الغ مراحل  في  الغذائي     Masticationذاء  التمثيل  و  الامتصاص  و  الهضم  و  البلع  و 

Metabolism  الفضلات  داخ طرد  مرحلة  في  الجسم،كذلك  خار   Wasteل  إلى  الجسم  جه  من 

 (26)محمد محمد الحماحمي، ص

الأمريكي   التغذية  و  الغذاء  مجلس  يشير  علم  couneil of food and nutritionكما  ان    الى 

  الغذاء يدرس المواد الغذائية و دور العناصر المكونة لها في المحافظة على حياة الكائن الحي،كما 

تتم التي  العمليات  و  التفاعلات  امتص في    يدرس  و  لهضم  العناصر  الجسم  هذه  نقل  و  اص 

يبحث   كما  الإخراج،  طريق  عن  فضلاتها  من  التخلص  و  بين  الغذائية  العلاقة  في  العلم  هذا 

 (.26المرض )محمد محمد الحماحمي، صالصحة و 
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 المشا ل الصحية والتغذوية عند الرياضيين: 

 

 

 الوزن الزائد:  -

تزي الدهون  من  كمية  وجود  ببساطة  الطبي٪  10  د تعني  المعدل  الفرد  عن  لطول  بالنسبة  عي 

على سعرات حرارية عالية.)علي  وعمره نتيجة تراكم الدهون ويحدث نتيجة تناول غذاء يحتوي  

 (9، ص 2009الح، أبو ص

 النحافة:  -

ال في  قوة  تتطلب  التي  اللعبات  بخاصة  الرياض ي  انجاز  في  النحافة  التحمل  تؤثر  وفي  عضلات 

الري نجد  ما  الاوغالبا  ضض ي  من  يعاني  بالتعب  نحيف  الشعور  وسرعة  العضلات  في  مور 

في نقص  من  يعاني  كما  التغذية  الدهون   والإجهاد وسوء  من  الجسم  الرحم  مخزون  ان  )عبد 

 (25، ص1989مصيقر، 

                                                                                                      :التحضير البدني

لماء أن الهدف من التحضير البدني للفرد الرياض ي هو اكتسابه للياقة البدنية  يرى بعض الع 

ثير الكثير من  لبدنية في عملية التدريب الرياض ي قد يلياقة االالواقع أن استخدام مصطلح وفي 

دارس  عداد البدني نظرا لإختلاف مفاهيم المالجدل ،وقد يؤدي إلى عدم التحديد الواضح للإ 

 من بها علماء الثقافة الرياضية  في البلدان المختلفة      الفكرية التي يؤ 

يطلق    أخرى  جهة  الإتحا  ومن  في  الرياضية  التربية  السوفيعلماء  الصفات  اد  مصطلح   تي 

يات المتحدة الأمريكية عليها  الحركية للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية في الولا  البدنية أو

مكو  البدنية  نإسم  ياقة 
ّ
الل مكونات  ات  على  تحتوي  التي  الشاملة  المكونات  أحد  باعتبارها 

                                                  ية. اجتماعية ،نفسية ، وعاطف

كلا        العناصولكن  بعض  في  اختلف  وإن  مكونات  لها  أن  على  اتفقتا  فالمدرسة  المدرستين  ر 

مكو  أنّ  تعتبر  النالسوفياتية   ات 
ّ
هي:ل هذه  القو   ياقة  وترتبط   ، المرونة   ، الرشاقة  السرعة،  ة، 

الرياضية  الفورمة  نسميه"  بما  فن  الصفات   ، بدنية  عناصر  من  تتشكل  وخططية  "والتي  ية 

                                                                          .ارات الحركيةونفسية وهذه الصفات المه 
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العلماء    أمّا      نظر  وجهة  مع  من  السابقة  العناصر  في  البدنية  ياقة 
ّ
الل فعناصر  الأمريكيين 

العضليةإضافة مقاومة المرض   البدنية ،والمقاومة  ،القدرة    ،القوة  التنفس ي  الدوري  ،التحمل 

منا تتحقق  الصفات  هذه  وتربية  والدقة  ،التوازن  ،التوافق  التدريب    لعضلية  عمليات  خلال 

باستعما  تنميته)   لالبدني  ع  طرق  ،محمود  الشاطئ  ياسين  وفيصل  بسيوني  ، 1992وض 

                           .                                                  (158ص

 العاب القوى: 

عاليات بشكل كبير،  وى عروس الألعاب الاولمبية لأنها اللعبة التي تتعدد فيها الفتعد العاب الق

المشاهدي تجلب  فيها    ن لذا  لما  التنافس لمتابعتها  في  الجماعة  و  الفرد  إمكانيات  تبرز  إثارة  من 

 (. 05، ص2002حمن الأنصاري، )ريسان خريبط مجيد، عبد الر 

 التطبيقي: الجانب 

 الاستطلاعية: الدراسة 

البا يقوم  التي  الاستطلاعية  التجربة  الاستطلاعية  الدراسة  مدى  تعتبر  من  للتحقق  بها  حث 

الأ  التجربة  بها حة  سيقوم  التي  الدراسة    ساسية  في  العمل  ضمان  من  التأكد  مع  الباحث 

 المجمع القيام بها و هي تمكن من: 

 ى عينة البحث. معرفة مدى ملائمة الاختيار لمستو  -

اكل الصحية  اء أسئلة الاستبيان التي تتناسب مع التغذية الرياضية و دورها على تفادي المشبن -

 االتغذوية.

أسئلة  - ال  تحديد  للتغذية  الاعداد  الاستبيان  تحسين  اجل  من  الزائد  الوزن  لتفادي  رياضية 

 البدني.

 عداد البدني فة من اجل تحسين الا يان للتغذية الرياضية لتفادي النحاتحديد أسئلة الاستب  -

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجه الباحث. -

 التي قد يتلقاها الباحث في دراسته.  تحديد الصعوبات -

 ق عند تنفيذ الدراسة. معرفة الوقت المستغر  -

 التعرف على مدى تنفيذ الدراسة و ملاءمتها.  -

 ني و الزماني:المجال المكا

 المجال المكاني:  -
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 الميداني على نادي شبيبة سيدي حملة لألعاب القوى.ي البحث  أجر 

 المجال الزماني: -

 سمين: قاني الذي قمنا فيه بهذه الدراسة إلى انقسم المجال الزم

 2020/ 14/02إلى غاية 2020/ 15/01جانب النظري ويمتد منمجال خاص بال -

 .  05/03/2020غاية لى إ 20/02/2020نب الميداني فيمتد من أما المجال الخاص بالجا -

 المنهج المستخدم: 

العالم في بحثه أو دراسة مشكلة و  أو الأسلوب الذي ينتهجه    هوالطريقة  methodيعتبر المنهج  

الصالو  و  لها  إلى حلول  الرحمن محمد  ول  العيسوي، عبد  الفتاح محمد  النتائج )عبد  ى بعض 

على13ص،  1997-1996العيسوي،   الوصفي  المنهج  يقوم  حيث  دقيقة    رصد  (،  متابعة  و 

فترات أو عدة  زمنية معينة  فترة  في  نوعية  أو  بطريقة كمية  معين  أو حدث  أجل  لظاهرة  من   ،

ضمون، و الوصول إلى نتائج و تعميمات  من حيث المحتوى و الم ث التعرف على الظاهرة أو الحد

 ( 43، ص2000عليان، عثمان محمد غنيم،  تساعد في فهم الواقع و تطويره )ربحي مصطفى

تماشيا مع طبيعة الدراسة اعتمدنا على المنهج الوصفي من خلال محاولة التعرف على دور  و     

ن الإعداد البدني لدى عدائي  حية والتغذوية  لتحسيصتغذية الرياضية على تفادي المشاكل الال

 العاب القوى. 

 مجتمع وعينة الدراسة: -4

 : مجتمع الدراسة -

هذا      بحثنا  في  لولاية  وارتأياعتمدنا  القوى  العاب  بنوادي  خاص  البحث  مجتمع  يكون  أن  نا 

 المسيلة. 

 عينة البحث وكيفية اختيارها: -

لنادي شبيبة سيدير في بحثنا هذا شملت جزءا من مجتمع الد اختيارها    اسة  تم  حملة، وقد 

 سنة.   18- 17عداء صنف  25طريقة عشوائية، وتمثلت من 

 ط متغيرات الدراسة: ضب

و هو المتغير الذي يعتبره الباحث العامل المسئول عن إحداث نتيجة ما، حيث  قل:  المست  المتغير 

   "ل في دراساتنا هو " التغذية الرياضيةكان المتغير المستق 
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التابع: هالمتغير  كان  و  حيث  المستقل،  المتغير  في  تغيير  إحداث  نتيجة  يحدث  الذي  المتغير  و 

 حية والتغذوية" كل الصتابع في دراساتنا هو "المشاالمتغير ال

 " الإعداد البدني"  

 الاستبيان:    الأدوات والتقنيات المستعملة في البحث:

إلى عدد وعة من الأسئلة معدة  ميان بمفهومه العام هو قائمة تتضمن مج الاستب  بدقة ترسل 

بالبحث)مر  الخاصة  العينة  يكونون  الذين  المجتمع  أفراد  من  إبراهيم،  كبير  المجيد  عبد  وان 

 ( 165،  ص2000

العدائين، وكانت طريقة طرح هذه    إلى  استمارة الاستبيان الموجهة  في بحثنا على  اعتمدنا  وقد 

بأسلوب بسيط يتسنى فهمه بسهولا العدائين،  ووضوح، وكذلك باعتبا  ة لأسئلة  ره مناسب مع 

 والأسئلة تتضمن محورين مرتبطين بالفرضيات.  

بحيث تم    تر الاعتماد على الأسئلة المغلقة  -  لية:ة التاتم الاعتماد على الأسئل  لة:نوع الأسئ  -7

 إجاباته بنعم أو لا. استخدام نوع من الأسئلة التي يحدد فيها الباحث  

 :  رية تالخصائص السيكوم

 الثبات  -1 

 : يمثل ثبات الاستبيان :01دول رقر الج

معامل   العينة  الأداة

 الثبات

 القيمة الجدولية 

 لمعامل الارتباط  

درجة  

 الحرية 

وى  مست

 الدلالة 

 0.05 03 0.878 0.886 04 الاستبيان 

 الصدق يساوي جذر الثباتالصدق:  -2

 يمثل صدق الاستبيان.  :02الجدول رقر

 الأداة

 

معامل   العينة 

 الصدق 

جدولية  القيمةال

 لمعامل الارتباط 

درجة  

 الحرية 

مستوى  

 الدلالة 

 0.05 03 0.878 0.941 04 الاستبيان 

رقم   الجدول  )نج02من خلال  كانت  التي  و  الصدق لاستبيان  معامل  قيمة  أن  و 0.941د  هي  ( 

 ( .03لحرية )ا( ودرجة 0.05(  عند مستوى الدلالة)0.878اكبر من القيمة الجدولية المقدرة ب)

 التطبيق الميداني :  إجراءات
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رياضية لتجنب المشاكل الصحية  بالتغذية القام الباحث بتصميم أسئلة الاستبيان التي ترتبط  

غذوية لتحسين الاعداد البدني لدى عداء العاب القوى ثم توجهنا إلى العينة الاستطلاعية  والت

الفرضيات ومدى    وى العينة و مع طبيعةتيح كل العبارات التي لا تتناسب مع مسأين تم تصح

تاريخ   في  توجهنا  حيث  ا  22/02/2020صعوبتها،  ملعب  الرياإلى  القيام  لمركب  تم  اين  ض ي 

قام حيث  الاستبيان   بالسباق  استمارات  بتوزيع  قمنا  و  استقبال  أحسن  باستقبالنا  المدربين 

العد من  عليها  الإجابة  لقصد  المبسط  الشرح  قدمنا  أننا  كما  تحتابائين،  التي  الأسئلة  ج  عض 

تم   29/02/2020ي يوم  للشرح لكيفية تعبئتها إضافة إلى منحهم الوقت الكافي للاستجواب و ف

 لتي قام العدائين بالإجابة عليها مع الحرص للحصول عليها كاملة. استرجاع كل الاستمارات ا

 الطريقة الإحصائية: 

                                   احثين على حساب النسب المؤوية:      اعتمد الب    

 %100س             

 ع       ×           

xومنه:  
س

ع
=100 

الاولى:   الفرضية  البدني  للتغذنتائج  الإعداد  لتحسين  الوزن  زيادة  تفادي  في  دور  الرياضية  ية 
 عدائي العاب القوى.   لدى 

 الثاني: السجال -
 ا يرفع من قدرتي البدنية. ني من زيادة الوزن ممبالتغذية الرياضية تساعد تجن -

 الغرض من السجال : 
مساعدة   مدى  الرياضيةمعرفة  الوزن    التغذية  زيادة  من  تجنب  على  قدرة  العداء  من  يرفع 

 العداء البدنية. 
زيادة الوزن يرفع من  مساعدة التغذية الرياضية للعداء على تجنب من  يمثل: 03الجدول رقر 

 نية. دقدرة العداء الب
 النسبة المئوية  رارات التكةة  الإجابات

 %100 25 لا

 %00 00 نعر 

 % 100 25 المجمةةةوع 
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 اقشة النتائج:  تحليل ومن

ال نتائج  العينة    25أن    نجد  )03(جدول  من خلال  بنعم  عداء من مجموعة  بنسبةأجابوا   أي 

التغذية %100 أن  يرون  بأنه  زيادة  يرون  تجنب  من  العداء  تمكن  الوزن من خلال    الرياضية 

 ا من حيث الكم والكيف مع طبيعة الجهد المبذول. توازنه 

 السجال الخامس: 

 تحقيق أفضل انجاز بدني.نني من تجعل وزني مناسبا لطولي مما يمك  التغذية الرياضية

 الغرض من السجال : 

يتن العداء  وزن  الرياضية  التغذية  جعل  مدى  تحقيق  معرفة  من  يمكنه  مما  طوله  مع  اسب 

 انجاز بدني .   افضل

يمثل جعل التغذية الرياضية وزن العداء يتناسب مع طوله مما يمكنه من   ( 04رقر )  الجدول 

 حقيق افضل انجاز بدني. ت

 النسبة المئوية  ارات التكةةر  الإجابات

 100% 25 لا

 00 00 نعر

 % 100 25 المجمةةةوع 

   تحليل ومناقشة النتائج: 

 100نة أجابوا بنعم أي بنسبة  لاعب من مجموعة العي  25( نجد أن  04من خلال نتائج الجدول)

كثر  مناسب لطوله الامر الذي يجعله ا  بحيث يرون ان التغذية الرياضية تجعل وزن العداء   %

 تحقيق لافضل انجاز بدني. 

ين الإعداد البدني لدى للتغذية الرياضية دور في تفادي النحافة لتحسنتائج الفرضية الثانية:  
 قوى لعدائي العاب ا

 ر: السجال الثاني عش

 . تجنبني من النحافة مما يرفع من قدرتي البدنيةالتغذية الرياضية تساعد 
السجال:  الغرض التمن  النحافة  معرفة مدى مساعدة  من  تجنب  على  العداء  الرياضية  غذية 

 . مما يرفع من قدرتي البدنية
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تجن من النحافة مما   مساعدة التغذية الرياضية العداء على يمثل مدى (:05الجدول رقر) 
 رفع من قدرتي البدنية. ي

 النسبة المئوية  التكرارات  اباتالإج

 % 100  25 نعر

 %  00 00 لا

 % 100 25 المجموع 

 و مناقشة  النتائج : تحليل  

( الجدول  نتائج  خلال  أن  05من  نجد  نسبة    5(  أي  بنعم  أجابوا  العينة  من  بان    %100لاعبين  يرون 

 وانخفاض الوزن مما يرفع من قدرته البدنية .  ء من تجنب من النحافةاالتغذية الرياضية العد

 السجال الثالث عشر :  

 الطاقة للاستمرار في بذل الجهد والتحمل.   اضية تسد كل احتياجاتي اليومية منالتغذية الري

 الغرض من السجال: 

تسد   الرياضية  التغذية  ان  فللاحتمعرفة  للاستمرار  الطاقة  من  اليومية  الجهد    يياجات  بذل 

 والتحمل. 

رار في  يمثل مدى سد التغذية الرياضية لاحتياجات الطاقة اليومية للاستم  (:06الجدول رقر) 

 بذل الجهد والتحمل.

 النسبة المئوية  التكرارات  اتالإجاب

 %  96 24 نعر

 04 % 01 لا

 % 100 25 المجمةةوع 

  ائج: ومناقشة النتتحليل 

يرى ان    %   04ة أجابوا بلا أي بنسبة  عدائين من العين  1أن    ( نجد06من خلال نتائج الجدول )

ابوا بنعم  أي  عداء أج  24نجد    ة من الطاقة،بينماالتغذية الرياضية لا تسد لاحتياجاته اليومي

اليومية حتى يتمكنوا96بنسبة   الطاقوية  الراضية تسد احتياجاتهم  التغذية  من    % يرون بأن 

 بذل الجهد والاستمرار فيه. 

   النتائج بالفرضيات :  ةمقابل
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الأولى  تالفرضية  في  دور  الرياضية  للتغذية   " تكون  أن  الباحث  فيها  إفترض  التي  زيادة :  فادي 

 ".  عدائي العاب القوى البدني لدى لتحسين الإعداد  الوزن 

—05-04-02-01رقم )  ولإثبات  حة أو رفض هذه الفرضية يتبين لنا من خلال الجداول     

08-07-09-11 ) 

عدائين في رياضة العاب القوى يعتبرون ان التغذية الرياضية تمكنهم  حيث نجد أن معظم ال       

التغذية المتزنة التي تزيد عن بذل الجهد    ا من خلال تحقيقي زيادة الوزن وهذمن تجنب وتفاد

 المبذول وبالتالي تساعده على تحسين الجانب البدني   

 ئج الدراسة. قق وهذا ما أكدته نتاحليه يمكن القول أن فرضية البحث لر تت وع

ية دور في تفادي النحافة  للتغذية الرياض"    التي إفترض فيها الباحث أن تكون الفرضية الثانية :

 عدائي العاب القوى" لإعداد البدني لدى لتحسين ا

الجداو  من خلال  لنا  يتبين  الفرضية  هذه  رفض  او  رقم)ولإثبات  حة  -05-04-03-02-01ل 

06-07-08-10)  

أن             نجد  الرياضية حيث  التغذية  ان  يعتبرون  القوى  العاب  رياضة  في  العدائين    معظم 

هذا من خلال تحقيق التغذية المتزنة التي  ب وتفادي النحافة وانخفاض الوزن و تمكنهم من تجن

 لجانب البدني. تزيد عن بذل الجهد المبذول وبالتالي تساعده على تحسين ا

 هذا ما أكدته نتائج الدراسة. ضية البحث لر تتحقق و ر وعليه يمكن القول أن ف

 الاستنتاجات: 

ما يحسن الاعداد  تفادي المشاكل الصحية والتغذوية ما دور كبير في  التغذية الرياضية له  -

 البدني لدى العداء. 

لتحس  - الوزن  زيادة  تفادي  في  فعال  دور  لها  الرياضية  لدى  التغذية  البدني  الإعداد  ين 

 قوى لعدائي العاب ا

الريا   - لدى  التغذية  البدني  الإعداد  لتحسين  النحافة  تفادي  في  كبير  دور  عدائي  ضية 

 . العاب القوى 
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 اقتراحات:  -2

بال  - الاهتمام  لدى  زيادة  البدني  الإعداد  تحسين  على  كبير  دور  لها  لما  المتزنة  الرياضية  تغذية 

 العداء.

دراسا  - تفادإجراء  أثرها  و  الرياضية  التغذية  حول  والت  يت  الصحية  من  المشاكل  غذوية 

 البدانة والنحافة  

الريتنظيم ملتقيات علمية توضح الفرق بين    - المتزنة ودورها في الاعداد البالتغذية  دني  اضية 

 لمختلف الرياضات. 

 ائمة المراجع: ق

الرياض ي،    - التدريب  أسس  و  قواعد  البساطي،  احمد  الله  الإسكندرية،  أمر  المعارف،  منشأة 

1998 

، ترجمة مالك حسن، العاب القوى، دار  وتكوفسكى، فلايمير اوخوفليغ كولودى، يفغينى لو ا  -

 1986رادوغا ، موسكو، 

الم  - إصابات  روفائيل،  عياد  وقاية  حياة  المعارف،    -إسعاف–لاعب  منشأة  طبيعي،  علاج 

 الإسكندرية، بدون سنة.

ال  -  ، الدين  التركيب الجسماني، جامعة المخالد صلاح  ، قسم  ك سعد ،كلية التربية  لتغذية و 

 علوم الحركة.  التربية البدنية و

من  - غنيم،  محمد  عثمان  عليان،  مصطفى  العلمي  ربحي  البحث  أساليب  و  و  النظري  –اهج  ة 

 . 2000، دار صفاء للنسر و التوتزرع، عمان، 01التطبيق، ط

ية  الدولية  م، دار العل01الأنصاري،العاب القوى،ط  ريسان خريبط، عبد الرحمان مصطفى  -

 2002مان،قافة للنشر و التوزيع ،ع ودار الث

الرياض ي  - مصيقر،تغذية  الرحمان  ال-عبد  رياض يالتغذية  انجاز  افضل  لتحقيق  -سليمة 

 .1989، 1سة حمدي ، ط،مؤس

في الفكر    عبد الفتاح محمد العيسوي، عبد الرحمن محمد العيسوي، مناهج البحث العلمي  -

 . 1997-1996ار الراتب الجامعية، د الإسلامي و الفكر الحديث، 

 2009،  1ح، الصحة اللياقة البدنية، مكتبة العبيكان، طعلي أبو صلا  -
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واالصح   - التغذية  الحمامي،  محمد  ،  محمد  الرياضية  التربية  كلية  والرياضية،  للحياة  ة 

 الجامعة الهولندية . 

ي  - المحمود عوض بسيوني وفيصل  التربية  الرياضية،  باسين الشاطئ، نظريات وطرق  و  دنية 

 1992ن عكنوان، الجزائر،ان المطبوعات الجامعية بديو 

، مؤسسة  01معية، طس البحث العلمي لاعداد الرسائل الجا مروان عبد المجيد ابراهيم، أس   -

 .2000الوراق، عمان، 

ديوان  - التنظيمي،  و  الصناعي  النفس  علم  أسس  عشوى،  الجامعية،    مصطفى  المطبوعات 

 1992الجزائر،

 2004عة النيل العربية، التغذية العلاجية، مجمو   منى خليل عبد القادر، -

 المجلات: 

قتها بالتثقيف الغذائي للطلاب، زوق، المقررات الخاصة بالتغذية و علاإيناس محمد السيد مر  -

 . 798،ص 2013مجلة كلية التربية، العدد الرابع عشر، 

عام  - لدىسامي  الغذائية  الثقافة  مستوى  مخلوف،  الأول    ر  المنتخب  القدم  لاعبي  لكرة 

 بدون سنة. الخماسية بدولة ليبيا، المجلة العلمية لكلية التربية، العدد الرابع 

 المذكرات: 

لح عبد الحكيم: دراسة مقارنة الثقافة الغذائية لدى ناشئي ومدربي بعض  أشرف محمد صا  -

ـــة وال   ـــة التربيــــة الرياضــــية، جامعــــةكليـ ــــر منشـــورةيجماعيــــة، رســــالة ماجســــتير غالألعـاب الفرديـ

 . 2002حلوان


